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Souhrn

Imaginace se uplatnuje pfi vzniku a udrzovani navykovych nemoci a lze ji
vyuzivat i pri jejich 1écbé, jak o tom svédci udaje z literatury tykajici se zavislosti na
tabaku a patologického hracstvi. Zminujeme zde vztah mezi imaginaci a suge-
stivnim pusobenim a imaginaci a relaxaci. Dale pojednavame o omezovani podnéti,
které vyvolavaji rizikové fantazie a bazeni, o imaginaci a télesném cviceni a o imagi-
naci a smichu ¢i humoru. Nabizime také vlastni zkuSenosti.

Klic¢ova slova: Imaginace —bazeni (craving) — navykové nemoci — lécba

Imaginace a bazeni (craving)

Vztah mezi predstavami a bazenim (craving) po alkoholu, drogach nebo
hazardni hre je obousmérny. Predstava podnétu souvisejicich s navykovym
chovanim vyvolava obvykle u zavislého bazeni. U zavislych vyvolava pred-
stava alkoholického napoje nebo drogy stejné télesné zmény, jako kdyz je
vidi ve skutecnosti (napr. 21). Na druhé strané ale bazeni podnécuje aktivi-
tu casti mozku, které jsou spojeny s predstavivosti a pripravou motorické
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akce (16). May a spol. (7) prisuzuji pri bazeni predstavivosti klicové misto.
S tim lze patrné souhlasit. Tézko bychom napr. vysvétlovali pokracujici fi-
nancni ztraty u patologickych hracu bez toho, ze bychom brali v avahu fan-
tazie o vyhre a souvisejicim zbohatnuti nebo alespon zaplaceni dluhu. Zmi-
néné fantazie v tomto pripadé mirni utrpeni patologického hrace nebo vy-
volavaji prijemné pocity. Soucasné se tak ale posiluje navykové chovani
a zhorsuje sebeovladani ve vztahu k hazardni hre.

Je-li imaginace pri rozvoji a udrzovani navykovych nemoci tak dulezita,
logicky se nabizi myslenka vyuzivat ji pri léébé téchto nemoci, napr. ke
zvladani bazeni nebo posilovani motivace.

Imaginace v mediciné a v psychoterapii

Rada praci referuje o uziteénosti fizené imaginace pti 16¢bé bolesti u déti
(napr. 22) i u bolesti dospélych, pri zvladani stresu (napr. 20). Motoricka
imaginace (tj. predstava pohybu) nachazi uplatnéni v rehabilitacnim
lékafstvi (prehled viz 16). Rizena imaginace byla uspésné pouzita i pii 1é-
ceni nocniho désu u lidi s posttraumatickou stresovou poruchou (4). Autori
mimo jiné pouzili nacvik dobrych snu v bdélém stavu.

Vyuzivani imaginace ma v psychoterapii dlouhou tradici (2, uvedena au-
torka nabizi ukazku z psychoterapeutického sezeni s dospélym ditétem al-
koholika). V soucasnosti se imaginativni techniky pouzivaji v rameci ruznych
psychoterapeutickych sméru vcetné kognitivné-behavioralni terapie (pre-
hled viz 15), gestalt terapie, jungianské psychoterapie, arteterapie nebo ro-
dinné terapie.

Imaginace pri lé¢bé navykovych nemoci

Imaginace byla s dobrymi vysledky pouzita pri odvykani koureni
(19, 23). V prvni z uvedenych praci se vyuzivalo kognitivné-behavioralnich
postupt, relaxace za pomoci dechu, posilovani motivace (napt. jaké je pri-
jemné dychat ¢isty vzduch) i vytvareni sebeobrazu nekuraka. Druha prace
pak kromé relaxace za pomoci dechu a svalového uvolnéni pracovala hlavné
s pozitivni motivaci (lepsi zdravi, vice energie a spokojenosti) a zahrnovala
také zdravi posilujici aktivity (napr. predstavy cviceni a zdravé stravy).
Ucastnici méli k dispozici nahravky pro doméci praktikovani.

Pri lécbé navykovych nemoci se doporuéuje pouzivat proti nevhodnym
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predstavam jiné predstavy, které jim budou konkurovat (3). Sem patrné
patri napr. domyslet nasledky urcitého chovani, tedy prace s pozitivni i ne-
gativni motivaci, jak se pouziva i jinde. Vybaveni si nasledku hazardni hry
snizovalo v experimentu reaktivitu na rizikové prostredi u patologickych
hracu (5).

Nabizi se otazka, pro¢ se nespokojit s pouhym potlacenim obtézujici
predstavy, ktera vyvolala bazeni. Lze nabidnout odkazy na literaturu, které
svédcl o neucinnosti takového pristupu. Vysvétluje se to na prikladu pokynu
y,nemyslete na bilého slona!“ Instrukce paradoxné vede k tomu, ze clovek
zacina o bilych slonech uvazovat, ackoliv pred tim by ho to nenapadlo. Za
ky. Tento postup se v behavioralni terapii nazyva surfing (¢lovék surfuje po
myslenkach), podobné postupy jsou znamy i z jogy nebo buddhistické medi-
tace. Jak mohou vypadat instrukce k takovému cviceni viz ukazka (volné
podle 13). Cviceni je ale obtiznéjsi, nez vypada. Pacienty je treba instruovat,
aby se sebou méli trpélivost a znovu a znovu se vraceli k postoji uvolnéného
pozorovatele, 1 kdyz tendence se s myslenkami ztotoznovat je silna.

Pozorovani myslenek

— Posadte se rovné, ruce jsou volné na kolenou nebo na stehnech. V této
poloze zavrete oci a uvolnéte se. Zdroven vsak télo zpevnéte a pripravte se na
to, Ze setrvate bez pohybu. Pokud byste béhem cviceni potrebovali zmeénit po-
lohu, mélo by se tak dit pomalu a uvédomované.

— Nejprve se zaposlouchejte do zevnich zvuku. Nejsou nijak dulezité,
vnimejte je v$ak soustredéné a nezaujaté. Kazdy zvuk je prilezitosti zdokona-
lovat se v postoji divdaka, svédka, pozorovatele.

— Preneste pozornost k télesnym pocitum. Objevi-li se silnéjsi télesny po-
cit, vnimejte ho co nejsilnéji. Zachovdvejte pri tom postoj divdaka, svédka
a nezaujatého pozorovatele.

— Preneste pozornost k dusevnim pocitum a k myslenkam. Pozorujte je
s odstupem, klidné a uwuvolnéné. Kdyby se Zddnd neobjevovala, i to je
v poradku, v tom pripadé vnimejte tedy prazdny prostor mezi myslenkami.
Za chvili se néjaké myslenky nebo pocity objevi. Clovék se k nim chovd na-
prosto stejné, at jsou jakékoliv — neziicastnéné je pozoruje. Muze se stdt, Ze se
treba na krdtkou chvili date vtahnout do hry myslenek a zapomenete na po-
stoj divaka nebo pozorovatele. Kdyz se to stane, klidné a laskavé se k postoji
pozorovatele znovu vratte.
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— Na zaver se zhluboka nadechnéte a protahnéte se jako pri probuzeni
z osvezujictho odpocinku. Pak otevrete o¢i a protahnéte se.

Omezeni vlivu ,spoustécu™

sopoustéci® zde minime podnéty, které aktivuji bazeni a zhorsuji se-
beovladani. Lze predpokladat, ze spoustéce také aktivuji fantazie tykajici se
navykového chovani a to i v pripadé, ze dotyény nema fyzické odvykaci
potize. Napr. typické spoustéce souvisejici s kourenim vyvolavaly bazeni,
i kdyz mel pacient stabilni hladinu nikotinu v téle diky nikotinové naplasti.
Je jasné, ze spoustééiim se neni mozné vyhnout zcela, ale uz jejich omezeni
vede k snizeni poctu a intenzity epizod bazeni a souvisejicich fantazii.

Imaginaci lze pouzivat k planovani relativné bezpecnych tras a aktivit
nebo lze ve fantazii (casto za pouziti relaxace) nacvicovat zvladani spouste-
¢u, kterym neni mozné se vyhnout.

Imaginace k navozeni nebo prohloubeni relaxace,
sugestivni vliv imaginace

Stav uvolnéni usnadnuje aktivni imaginaci a naopak imaginaci lze
vyuzit k navozeni relaxace, jak se to déje v radé relaxacnich technik. Rela-
xacni techniky se také casto vyuzivaji k autosugesci (napf. tzv. intenéni for-
mule autogenniho tréninku). Hranice mezi relaxaénimi predstavami a su-

gesci a autosugesci neni ovSem uplné ostra, jak vyplyne z nasledujiciho
prikladu:

Pred vami je klidnd vodni hladina za éasného jitra. V ni se zrcadli proni
paprsky slunce i priroda kolem. Klidna vodni hladina pfipomina klidnou
a strizlivou mysl, ktera vérné zrcadli skuteénost.

Prirozené lze pouzivat dalsi motivy, napr. z Leunerovy katathymni ima-
ginace louku, potok, uspésny vystup na kopec nebo o¢istujici koupel (6). Na-

musi byt dostatek casu pracovat s emoéné nabitym materialem, ktery by se
pritom objevil.

Autosugestivni formule mohou mit nejen slovni, ale i obrazovou podobu.
To je zvlasté vhodné pro lidi s dobrou predstavivosti. Tak kuprikladu formu-
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li ,abstinence se dafi“ lze ve stavu uvolnéni v duchu opakovat a zaroven si
predstavovat, jak se dari abstinovat v ruznych situacich.

Sugestivné a humorné zaroven pusobi napt. to, kdyz terapeut oslovuje
pacienty ,vazeny abstinente®. Pri nasi praci to povazujeme za uzitecné, pro-
toze to pomaha pacientovi se lépe adaptovat na novou zivotni situaci.

Imaginace a motivace

Prace s motivaci patfi k nejucinnéjsim postupum a pouziva se i ke zvlad-
nuti bazeni (11). Pri bazeni je nejvhodnéjsi negativni motivace, tj. napr. si
vybavit mozné negativni nasledky recidivy nebo si pfipomenout minulé
Spatné zkusenosti.

Imaginaci muze vyuzivat i terapeut. Napr. pri praci ve velké skupiné
jsem nechaval popisovat pacienty urcity usek dne (napr. 14:00 az 14:30).
Material, ktery pacienti nabidli, jsem pak nadsadil a postavil do kontrastu
s tim, jak bude stejna ¢asova perioda vypadat po lécbé.

Tak vy jste pracoval jako stavbyvedouci. Uz vds vidim, jak jste se opily
potdacel po leseni, vydéseni zednici se snazili zabrdnit vasemu padu. Meli
strach, aby jim nadrizeny nespadl do malty.

To po lécbé bude jiné. Zednici se alkoholu neodvazi ani dotknout cely
predchozi den, natoz v prdci. Takovou budete mit autoritu.

S imaginaci a motivaci primo nebo pracuje rada dalsich postupu. Jako
priklad zde uvedeme semafor. Tato technika pomaha si dobrfe uvédomit
nasledky toho kterého jednani. Vyhodou je to, ze kazdy vidél semafor mno-
hokrat a ma tento obraz hluboko vstipeny. V situaci, kdy by clovék mohl
jednat v rozporu se svymi zajmy, at si vybavi semafor. Pak at na ném ve
fantazii necha rozsvécet cervenou, zlutou a zelenou. S timto postupem lze
pracovat pri individualni i pri skupinové terapii.

Semafor

— Cervend: Stop, zastavit automatické jednani

— Oranzovad: Jaké moznosti se nabizeji a jaké maji tyto moznosti dlouho-
dobé i kratkodobé nasledky? Vybér nejvyhodnéjsi moznosti.

— Zelena: Nejvyhodnéjsi moznost uskuteénit a vyhodnotit vysledek.
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Desenzitizace ve fantazii u patologického hracstvi

Podle kontrolované studie (8) se jedna se o uzitecnou techniku. Tento po-
stup zde uvadime (podle 12), na je volné ke stazeni nahravka ve formatu
mp3.

1. Pri pruonim kroku je nutné, abyste se naucil relaxovat (uvolnit se). K to-
mu dobre poslouzi jogova relaxace, autogenni trénink nebo Jacobsonova pro-
gresivni relaxace. Teprve az se dokdzete spolehlivé uvolnit, muzete pokraco-
vat k dalsimu kroku. Relaxace prospiva télesnému i duSevnimu zdravi,
i kdybyste k dalsimu kroku nepokracoval.

2. Postupné se budeme ve fantazii otuzovat viéi momentum, které vedly
ke hre. Moznd, ze pro vds byly spousStécim momentem penize a vyplata.
Uvolnéte se pomoci relaxacni techniky. Nyni si vybavte drobnou minci. Jest-
lize zustanete uvolnény, muzete pokracovat ke koruné. Kdyby by ve vds vzni-
kla touha hrat nebo napéti, fantazii odsurite a vratte se do stavu uvolneni,
chvili v ném setrvejte a cviceni ukoncete. Postupné budete schopen vybavovat
st slozitéjsi a ndrocnéjsi fantazie. Muzete si napriklad predstavit celou
vyplatu. (Ve skutecném zivoté je rozumnéjsi nechdvat si penize posilat na
ucet.) Ve fantazii je mozné vybavit si hernu, hraci automat, sdazkovou kan-
celar apod. a zustat naprosto klidny a lhostejny. Od hazardni hry se pak
znudéné odvratte. Pokud by se nékomu nedafilo si pocit nudy vyvolat, at si
vzpomene na situaci, kdy se v minulosti nudil. Ve skuteéném Zivoté se
vyhybejte herndm, automatum a mistum, kde se provozuje hazard. Druhy
krok je sam o sobé velice ucinny. K dalsimu kroku nemusite pokracovat.
Jestlize jste ale druhy krok zvlddli a chcete, zde je posledni stuperi.

3. Pri tretim kroku si predstavte néco, co néjak souvisi se hrou a hru znu-
déné odmitnéte. Muzete si napriklad ve stavu klidu a uvolnéni vyvolat pred-
stavu vchodu do herny nebo kasina, Fici si ne a jit v duchu pryé. Odménite
se pak ve fantazii pochvalou nékoho, na kom vam zdlezi, nebo nééim, co md-
te rad, jinou prijemnou predstavou nebo prosté pocitem sebeuspokojeni. Kon-
Cite kratsi prijemnou relaxaci.

Tento postup se ma opakovat trikrat nebo vicekrat tydné po dobu jednoho
mésice a pak dlouhodobé, alespori jednou za mésic.
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Imaginace a télesnd cviceni

O uzitecnost télesnych cviceni pri lécbé navykovych nemoci podrobnéji
jinde (9,14). Uz nékteré nazvy vychodnich cviceni oplyvaji barvitou imagi-
naci napr. ,Tajemny drak na dné more,” nebo ,Nesmrtelny jerab pije vodu.“
U druhého z uvedenych cviceni pacientum zavislym na alkoholu zduraznuji,
ze onen jerab pije vodu. Néktera cviceni, ktera se jmenuji jinak, jsme pro
nase ucely opatfili jinym nazvy (napft. jogovy cvik ,Stipani dfivi“ jsme prej-
menovali na ,Zatloukani piliru abstinence“). Jako priklad kombinace téles-
ného cviceni a imaginace snad poslouzi nasledujici ukazka, ktera odkazuje
k osvobozovani se od zavislosti.

Brloznik Bartipan byl brloznikem proto, zZe se ¢asto povaloval po brlozich.
Divoka slepicka Bétka se naproti tomu starala a shanéla zrnicko k zrnicku,
aby sebe i kurdatka zaopatrila. Utahand slepicka kdesi usnula, kolem Sel
Bartipan a slepicku chytil. Chlupatyma, sSpinavyma rukama stréil Bartipan
slepicku do sitovky. Marné slepicka narikala, na kurdtka se odvolavala
a Bartipana prosila. Brloznik jeden, slitovani nemél. Strcil ji do kulny, aby
zustala cerstva. Rano ji chtél uvarit v nudlich. Smutny osud se pred sle-
pickou oteviral. Ach, ach, ach, jojojoj.

Jenze ouha, Bartipan stloukal kulnu, jsa opily. Kulna vypadala podle to-
ho. Slepicka Bétka se prosmykla mezi dvéma nedbale pritlucenymi prkny
a frrrr. Uz byla pryc¢!

Kdyz se pak ocitla v bezpeci na svobodé, zeSiroka se postavila, zacala
mavat kridly a brloznikovi Baftipanovi se od srdce vysmadla.

V tomto bodé se spolecné s pacienty ve stoji rozkrocném s volné
upazenyma rukama kddkavé sméjeme jako slipka Bétka, po té, co se ji po-
darilo uprchnout.

Imaginace, smich a humor

O smichu pri lécbé navykovych nemoci i v jinych indikacich vice jinde
(10). Smich pomaha odblokovat télesné i dusevni napéti, usnadnuje uvol-
néni a je prospésny i ke zvladani negativnich emoci jako hnév nebo strach.
Misto teoretickych uvah nabidneme priklady:

1. Napr. jako zavér emocné nabité skupiny je mozZné se spolecné za po-
klepavani hrudi vysmat majitelim heren, hostinskym a drogovym deale-
rum. Uz od nas nic nedostanou.

2. V dobé, kdy autor pracoval na zenském oddéleni, nabidla jedna pa-
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cientka skupiné problém. Velmi se obavala navratu do zaméstnani a toho,
jak ji prijmou spolupracovnici. Ve skupiné jsme improvizovali mimoradnou
odborovou schuzi u prilezitosti jejiho navratu. Jednalo se témér o flooding
(zaplaveni), jak se pouziva v kognitivné-behavioralni terapii, ovsem s vyraz-
nym prvkem komiky.

3. Chytra ryba. Tento postup pouzivame nejcastéji pri praci s velkou sku-
pinou.

Za starou rybou priplavala mladad pribuznad a ptala se: ,Vétsinu pribuz-
nych rybdri pochytali. Jak to délate, prateto rybo, Ze vas zadny rybdr nechy-
til?”

Dlouhovéka ryba pravila: ,To je prosté. Staci se podivat, jestli neni v zi-
zale hacek. A kdyz tam je, tak se rybarum vysméju a plavu rychle pryc.“

Pak za hlasitého smichu mdvdame lokty jako ploutvemi, pohupujeme se
v kolenou, nafukujeme tvdre a pohybujeme se jako velka ryba, kterd s pre-
hledem plave pry¢ od hacku (tj. spoustécu).

Imaginace a lécba souvisejicich psychickych problému

U lidi zavislych na alkoholu s posttraumatickou stresovou poruchou,
u nichz vyvolavaly vzpominky na traumatu bazeni po alkoholu, se ukazala
jako ucinna expozice traumatu v predstavivosti (1). Zejména u pacientu na
pocatku ustavni lécby a v jejim zavéru jsou casté obavy z budoucnosti.
V tomto pripadé lze pouzit napr. nacvik ve fantazii. Zklidnujicim zptusobem
a zaroven sugestivné pusobi i dalsi techniky, napt. ¢asova projekce (15). Pri
ni se pacient prenese napr. o rok dopredu. Popisuje, jak je v poradku, uspés-
né abstinuje a hovori o tom, co mu pomohlo tohoto dobrého stavu dosahnout
a udrzovat si ho.

Imaginace a prevence

Problematika prevence navykovych nemoci presahuje téma tohoto ¢lan-
ku. Jen struc¢né zminime, Ze prevence by méla byt komplexni, vyuzivat vice
komunikacnich prostredku. Prevence v médiich by méla byt provazana s ak-
tivitami na mistni urovni. Ucinna prevence se nemiize omezovat na od-
strasovani, ale napr. nabizi pomoc a pozitivni alternativy. Vyuzivani imagi-
nace a obrazi muze byt v ramci komplexni prevence prospésné. Pro zajima-
vost uvadime, Ze Ucinné€jsi nez varovné napisy na cigaretach jsou vyrazna
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obrazova varovani (napr. zabér na tabakem zdevastovany chrup a dasné)
(18).

Zaver

Imaginace rozviji tvorivost pacientu i terapeutu a dokaze lécbu ozivit.
Doc. Skala doporucoval, aby terapeut umél pacienty prekvapit. Imaginace
k tomu nabizi mnoho prilezitosti. Navic je mnohem ucinnéjsi urcity postup
vidét a aktivné nacvicovat, nez o ném pouze slyset. Proto povazujeme imagi-
nace pri psychoterapii navykovych nemoci za prospésnou.
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